
	  
	  
	  

	  
PREPARA	  TUS	  PIES	  PARA	  

REALIZAR	  TUS	  RETOS	  
MARATON	  -‐	  IRON	  MAN	  -‐	  TRAIL	  Y	  

ULTRATRAIL	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  



Una	  correcta	  preparación	  es	  fundamental	  para	  enfrentarse	  a	  una	  competición	  tan	  intensa	  como	  es	  una	  
maratón,	   un	   Iron	  Man,	   una	   Trail	   o	   un	   Ultratrail.	   Esta	   afirmación	   es	   aún	  más	   relevante	   cuando	   está	  
referida	  a	  los	  pies,	  ya	  que	  son	  la	  única	  superficie	  que	  toma	  contacto	  con	  el	  terreno	  cuando	  te	  entrenas	  y	  
corres	  largas	  distancias,	  o	  cualquier	  tipo	  de	  prueba	  con	  tanta	  intensidad.	  

Por	   ello,	   la	   importancia	   del	   cuidado	   de	   los	   pies	   debe	   ser	   tomada	   muy	   en	   cuenta	   para	   que	   no	   se	  
conviertan	  en	  un	  foco	  de	  problemas.	  

Desde	  THE	  FOOTBED	  COMPANY	  queremos	  daros	  algunos	  consejos	  para	  que	  podáis	  disfrutar	  de	  realizar	  
vuestros	  retos.	  

1.	  A	  principio	  de	  temporada	  

La	  mejor	  puesta	  a	  punto	  que	  te	  podemos	  recomendar	  es	  siempre	  visitar	  a	  un	  especialista,	  un	  podólogo	  
especializado	   en	   biomecánica	   y	   apoyo	   plantar	   es	   el	   mejor	   aliado	   para	   prevenir	   lesiones	   y	   cualquier	  
problema	  de	  apoyo	  y	  postura	  que	  pueda	  surgir	  durante	  el	  entrenamiento	  y	  las	  pruebas.	  

En	  THE	  FOOTBED	  COMPANY,	   hemos	  desarrollado	  un	  protocolo	  para	  deportistas	  de	  alto	   rendimiento.	  
Este	  estudio	  consiste	  en	  una	  exploración	  podológica	  completa	  de:	  

-‐	  Estudio	  apoyo	  plantar	  y	  biomecánico	  de	  la	  marcha	  

	  

	  

	  

	  

-‐	  Estudio	  de	  la	  postura:	  

	  

	  

	  

	  

La	  exploración	   se	   realiza	  de	   forma	  pormenorizada	  en	  sedestación,	  bipedestación	  y	  de	   forma	  
dinámica.	  Las	  estructuras	  valoradas	  serán	  el	  pie,	  rodilla,	  cadera	  y	  columna,	  de	  forma	  a	  obtener	  
un	  diagnóstico	  global	  de	  las	  posibles	  anomalías.	  

En	   caso	   de	   valorar	   la	   necesidad	   de	   instaurar	   un	   tratamiento,	   contamos	   con	   las	   últimas	  
tecnologías	  para	  la	  	  realización	  de	  soportes	  Plantares	  Dinámicos.	  

	  

	  

	  



-‐	   Estudio	   biomecánico	   y	   del	   apoyo	   plantar	   en	   la	   de	   la	   carrera	   por	   medio	   de	  	   análisis	   video	   y/o	  
plantillas	  instrumentadas	  (en	  base	  a	  las	  necesidades).	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

El	   resultado	   es	   un	   informe	   completo	   y	   detallado	   que	   permite	   al	   especialista	   de	   aconsejar	   el	   tipo	   de	  
calzado	  más	  adecuado	  y,	  eventualmente,	  la	  utilización	  de	  plantillas	  a	  medida.	  

Esta	  época	  es	  también	  la	  más	  adecuada	  para	  la	  introducción	  al	  uso	  de	  plantillas	  a	  medida,	  en	  el	  caso	  de	  
que	  sean	  necesarias.	  Respecto	  a	  éstas	  hay	  que	  considerar	  que	  no	  todos	  los	  tipos	  de	  plantillas	  a	  medida	  
resultan	  adecuadas	  a	   la	  práctica	  de	  actividad	  deportiva.	  El	  pie	  tiene	  articulaciones	  muy	  complejas	  que	  
funcionan	   diferentemente	   cuando	   corres.	   Factores	   como	   el	   peso,	   la	   flexibilidad,	   la	   ausencia	   de	  
elementos	  rígidos,	  un	  buen	  encapsulamiento	  del	  talón	  y	  precisión	  en	  la	  fabricación	  son	  muy	  importantes	  
para	  que	  resulten	  confortables	  y	  eficientes	  a	  la	  vez.	  

2.	  Durante	  la	  preparación.	  

Durante	  los	  meses	  de	  preparación	  hay	  que	  tener	  en	  cuenta	  algunos	  factores	  básicos	  para	  que	  el	  pie	  no	  
sufra	  lesiones	  ni	  cualquier	  tipo	  de	  problema:	  

-‐	  Higiene:	   la	   limpieza	  de	   los	  pies	  es	  un	  concepto	  básico.	  Limpia	  a	  conciencia	  tus	  pies	  después	  de	  cada	  
entrenamiento	  y	  carrera,	  especialmente	  si	  lo	  has	  realizado	  en	  condiciones	  húmedas,	  con	  agua,	  barro	  o	  
nieve.	  Tras	  la	  limpieza,	  sécalos	  por	  completo,	  mejor	  con	  presión	  que	  con	  fricción.	  Usa	  vaselina	  y	  polvos	  
de	   talco;	   la	   vaselina	   evitará	   rozaduras	   y	   ampollas,	   mientras	   que	   el	   talco	   previene	   la	   aparición	   de	   la	  
humedad,	  que	  puede	  conllevar	  la	  aparición	  de	  hongos	  y	  problemas	  dérmicos.	  

-‐	   Uñas:	   Es	   importante	   llevar	   una	   medida	   correcta	   de	   las	   uñas	   ya	   que	   si	   son	   muy	   largas	   hay	   mayor	  
probabilidad	  a	  un	  contacto	  con	  el	  calzado	  y	  un	  mayor	  riesgo	  de	  padecer	  hematomas	  subungueales	  que	  
generan	   pérdidas	   de	   la	   lámina	   ungueal	   con	   posterior	  molestia	   a	   la	   hora	   de	   la	   práctica	   deportiva.	   Se	  
deben	  llevar	  cortas	  y	  sin	  cantos	  que	  puedan	  generar	  que	  las	  uñas	  se	  claven.	  

	  



-‐	   Hidratación:	   Es	   importante	   tener	   en	   cuenta	   una	   hidratación	   ya	   que	   una	   piel	   flexible	   es	  
menos	  propensa	  a	  tener	  callosidades	  y	  problemas	  dérmicos.	  

-‐	  Zapatillas:	  para	  que	  los	  pies	  no	  sufran,	  se	  debe	  usar	  un	  calzado	  adecuado	  a	  las	  condiciones	  del	  terreno.	  
Se	  debe	  elegir	  el	   calzado	  en	  base	  al	   terreno	  donde	  se	  correrá,	   la	   longitud	  correcta	   respetando	  que	   la	  
zona	  digital	   tenga	  un	  margen	  para	  el	  desplazamiento	  que	   se	  generará	  en	  desniveles,	   y	   la	   altura	  de	   la	  
horma	   del	   calzado	  
respetando	   la	   altura	   del	   arco	   plantar,	   ya	   que	   debe	   sujetar	   correctamente	   el	   calzado	   pero	   sin	   oprimir	  
porque	  si	  no,	  se	  pueden	  generar	  calambres	  plantares.	  

	  
(Es	   importante	   llevar	  un	  control	  del	  desgaste	  del	  calzado	  y	  que	   la	  suela	  no	  haya	  perdido	  el	  dibujo	  ya	  
que	  sino	  el	  agarre	  no	  será	  el	  adecuado.	  Cada	  800kms.	  aproximadamente,	  se	  debería	  hacer	  el	  cambio	  de	  
calzado.	  Este	  dato	  puede	  verse	  influenciado	  del	  peso	  del	  corredor	  y	  de	  su	  forma	  de	  pisar.)	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

-‐	  Plantillas	  a	  medida:	  es	  importante	  introducir	  el	  uso	  de	  las	  plantillas	  a	  medida	  de	  forma	  gradual,	  seguir	  
las	  indicaciones	  y	  acudir	  a	  las	  revisiones	  indicadas	  por	  parte	  del	  podólogo	  de	  confianza.	  A	  fin	  de	  evitar	  
un	  desgaste	  de	  las	  plantillas,	  es	  muy	  importante	  sacarlas	  del	  zapato	  después	  del	  uso	  y	  permitir	  que	  se	  
sequen	  naturalmente	  al	  aire	  y	  a	  la	  sombra.	  

	  

	  

	  

	  

	  

-‐	   Calcetines:	   Son	   los	   olvidados,	   pero	   es	   importante	   usar	   un	   tipo	   de	   calcetines	   con	   protecciones	   para	  
evitar	  daños	  en	  la	  piel.	  

-‐	  Ampollas	  y	  callosidades:	  

	  La	  ampollas:	  Se	  deben	  tratar	  correctamente	  con	  tratamiento	  astringente,	  pero	  lo	  principal	  es	  saber	  la	  
causa	  de	  por	  qué	  aparecen.	  Los	  causantes	  normalmente	  son	  la	  sudoración	  y	  fricción;	  esta	  última	  causa,	  
se	  puede	  tratar	  con	  un	  buen	  soporte	  plantar	  con	  un	  previo	  estudio	  de	  la	  marcha	  adecuado	  para	  poder	  
evitar	  que	  aparezcan.	  
	  
Callosidades:	  Como	  con	  las	  ampollas	  es	  importante	  saber	  de	  dónde	  proceden,	  la	  causa	  que	  nos	  genera	  
este	  síntoma	  de	  un	  aumento	  de	  piel	  ,	  es	  producido	  como	  defensa	  de	  la	  piel	  al	  tener	  mucha	  carga	  en	  la	  



zona	  ,	  para	  evitar	  que	  aparezcan	  es	  recomendable	  acudir	  al	  especialista	  para	  valorar	  la	  marcha	  y	  poder	  
hacer	   tratamiento	   para	   descargar	   las	   zonas	   de	   hiperpresiones.	   En	   estos	   casos	   también,	   el	   uso	   de	  
plantillas	  a	  medida	  puede	  	  solucionar	  el	  problema.	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

-‐	  Dolores	  en	  pies	  o	  en	  las	  articulaciones	  de	  las	  EEII:	  No	  hay	  que	  subestimar	  las	  señales	  que	  nos	  envía	  el	  
cuerpo,	  articularmente	  si	  estas	  entrenando	  y	  quieres	  enfrentarte	  a	  un	  reto	  tan	  grande	  como	  una	  Ultra	  o	  
una	  Maratón.	  En	  caso	  de	  notar	  molestias	  y	  dolores	  en	  los	  pies	  y	  en	  las	  articulaciones	  de	  las	  EEII,	  tienes	  

que	  acudir	  a	  un	  centro	  especializado	  en	  biomecánica.	  Muchas	  veces	  un	  buen	  profesional	  puede	  
solucionar	  estos	  problemas.	  Es	  importante	  enfrentarlos	  con	  tempestividad,	  ya	  que,	  si	  tomas	  las	  medidas	  

correspondientes	  en	  sus	  fases	  iniciales,	  la	  solución	  es	  más	  simple.	  

3.	  Antes	  de	  la	  competición	  

Es	   muy	   importante	   no	   variar	   el	   equipo	   elegido	   durante	   la	   preparación	   ya	   que	   no	   es	   recomendable	  
estrenar	   calzado	   nuevo	   o	   plantillas	   nuevas	   antes	   de	   una	   prueba.	   Estos	   pueden	   generar	   ampollas	   e	  
incomodidades	  que	  pueden	  provocar	   lesiones,	  se	  recomienda	  un	  uso	  paulatino	  para	  que	  el	  calzado	  se	  
vaya	  adaptando,	  nunca	  antes	  de	  una	  prueba.	  

Revisa	  antes	  de	  colocarte	  el	  calzado	  ya	  que	  la	  lazada	  se	  puede	  haber	  desecho	  así	  que	  antes	  de	  iniciar	  la	  
carrera	   revisar	  que	  este	  sujeto.	  Se	   recomienda	   la	  aplicación	  de	  vaselina	  en	  el	  caso	  de	  que	  el	  corredor	  
sufra	  de	  ampollas	  o	  de	  polvos	  talco	  si	  hay	  exceso	  de	  sudoración	  plantar.	  

4.	  Durante	  de	  la	  competición	  

Es	   recomendable	  durante	   la	   carrera	   llevar	  un	  pequeño	  kit,	   para	   curar	   las	   ampollas	   en	  el	   caso	  de	  que	  
aparecieran.	  Llevar	  el	  calzado	  correctamente	  atado	  ya	  que	  si	  el	  pie	  no	  está	  estable	  dentro	  del	  calzado	  
tendrá	  mayor	  probabilidad	  de	  sufrir	   rozadoras,	  ampollas	  y	  dolores	  musculares	  por	   falta	  de	  estabilidad	  
podal.	  

5.	  Después	  de	  la	  competición	  

Es	   importante	   después	   de	   carrera	   sacar	   el	   calzado	   deportivo	   y	   si	   se	   dispone	   de	   calzado	   de	   descanso	  
colocárselo,	  cambiarse	  los	  calcetines	  por	  unos	  limpios	  y	  secos	  para	  evitar	  hongos.	  

Es	   importante	   como	   se	   estire	   el	   cuerpo.	   Estirar	   también	   los	   pies	   hacer	   movimientos	   de	   flexión	   y	  
extensión	  y	  de	  rotación	  para	  relajar	  la	  musculatura	  plantar,	  como	  si	  fuese	  necesario	  el	  rodar	  una	  pelota	  
por	  el	  arco	  plantar	  para	  evitar	  sobrecargas	  musculares.	  



	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

Si	   se	   valora	   después	   de	   la	   carrera	   alguna	   alteración	   dérmica,	   ungueal	   o	   biomecánica	   acude	   a	   un	  
profesional	  de	  la	  podología	  deportiva.	  

No	  os	  queda	  nada	  más	  que	  disfrutar	  de	  esta	  experiencia	  increíble:	  

¡¡Muchos	  ánimos	  para	  los	  retos	  que	  deseéis	  realizar	  de	  parte	  de	  todo	  el	  
equipo	  THE	  FOOTBED	  COMPANY!!	  

	  


